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表1 運動要素による分類































































































































































l=≡≡=l≡≡lZ Z Zト-筋節I-+ 杭節一一･-1
(a)並列 10
- _L≡ ≡ =T_L1-I--
(ら)直列













































80642 VL VM V
I RF SM ST BF GRA SAR ADD図3 大腿部における筋



































































































































































ニ ングに分けることがで きる16)｡ 例えば,筋肥
大を目的とした トレーニングとしては,ボディビル
選手の実施 しているトレーニングがある｡ この場合,負荷はあまり強 くしない (
? ? ? ? ? ?
)で量を
多 くする方向で トレーニングされる｡ 一方,神経系
- 38
筋力増加相対的雷獣度 (%)
青 年トレー ニンクした虎 トレー ニングしな
かった鹿1008約4
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